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IINNTTRROODDUUÇÇÃÃOO::   

  
ste trabalho foi -nos proposto pelo professor Gonçalo Fernandes, docente da disciplina 
de Educação Física.  

 Foram alguns os motivos que nos levaram a optar pela escolha deste tema. O facto de 
nunca o termos abordado, apresentando apenas conhecimentos e noções gerais acerca do 
mesmo, despertou em nós algum interesse. No entanto, achámos igualmente importante 
expor um tema que, apesar de estar presente no nosso quotidiano, não é devidamente 
falado.  
 O desenvolvimento do nosso trabalho apresenta diversos subtemas, isto devido à divisão 
das Capacidades Motoras em Capacidades Condicionais e Capacidades Coordenativas, as 
quais também se subdividem. Iremos falar de cada uma das capacidades com algum 
pormenor, assim como também será feita uma breve referência ao Fitnessgram.  

De modo a realizarmos este trabalho, executámos uma pesquisa detalhada do tema, 
através de livros e sites da Internet, trabal hando o material de pesquisa e fazendo resumos 
dos mesmos. 

Esperamos que tenha tanto gosto a corrigir o trabalho, como nós tivemos a realizá -lo.  
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CCAAPPAACCIIDDAADDEESS  MMOOTTOORRAASS::   
 

 movimento humano, desde as acções mais simples às mais complexas, tem sido 
objecto de estudo em várias áreas científicas. Tenta -se determinar as bases e os 

componentes do movimento, o que nos permitirá, ao identificá -los, desenvolvê-los da 
melhor forma possível.  
 
 A express«o òcapacidades motorasó foi utilizada pela primeira vez por Gundlach, na 
República Democrática Alemã, em 1972. Desde então, tem vindo a ser introduzida 
progressivamente na terminologia da Ciência e do Desporto da maior parte dos países da 
Europa para definir os pressupostos necessários para a execução e aprendizagem de acções 
motoras desportivas, das mais simples às mais complexas. Substitui outras expressões até 
então utilizadas, nomeadamente a expressão qualidades físicas, por ser do ponto de vista 
termin ológico mais correcta e precisa.  
 
 Analisando: 
 Ì qualidade/habilidade :  

- refere -se a algo que é aprendido/desenvolvido;  
- não são características inatas, isto é, não nascem com o indivíduo; tem que ser 

aprendido/desenvolvido;  
- é uma forma de movimento específico que está dependente da experiên cia e que foi 

automatizado através da repetição;  
Exemplos: habilidade para jogar futebol, basquetebol,  voleibol, etc..  
 

 Ì capacidade:   
- indica uma medida de potencial e que, por isso, pode ser modelado e treinado;  
- refere -se às qualidades inatas, isto é , que nascem com o indivíduo (é determinado 

geneticamente , como um talento, um potencial;  
- as capacidades são essenciais para o rendimento motor; 
Exemplos: força, resistência, flexibilidade , etc..  
  

 O termo òf²sicaó ® substitu²do pelo termo òmotoraó, de forma a ampliar o grupo das 
capacidades a todas as que dizem respeito ao movimento.  
 

Sendo assim, podemos concluir que, para que qualquer actividade motora desportiva 
possa ser executada com êxito, teremos forçosamente de pressupor que existe um 
determina do número de capacidades.  

 
 

  DDeeff iinniiççããoo::   
 >> òcapacidades motoras são as condições endógenas que permitem a realização das 
diversas ac­»es motorasó (Manno, 1994); 
 >> òpressuposto, caracter²stica ou tra­o gerais, determinantes do potencial individual de 
aprendizagem e do rendimento em habilidades motoras espec²ficasó (Magill, 2001); 
 >> òs«o os tra­os duradoiros, herdados e relativamente est§veis, que suportam o 
rendimento individual em diversas habilidades motorasó (Schmidt e Wrisberg, 2000); 
 >> òs«o a condi­ão prévia ou os requisitos motores, a partir dos quais o sujeito desenvolve 
as suas habilidades t®cnicasó (Zaciorki (in Manno, 1994)); 
 >> òs«o as capacidades duradoiras, deduzidas a partir da const©ncia de certas respostas, 
relativamente a um certo tipo de  ac­»esó (Fleishman (in Manno, 1994)). 

Podemos então afirmar que, de um modo geral, as c apacidades motoras são 
características individuais e inatas, que podem ser sujeitas a um desenvolvimento, e que, 

O 
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em conjunto, determinam a aptidão física de um indivídu o. Referem-se a um conjunto de 
predisposições, pressupostos ou potencialidades individuais, nas quais assentam a 
realização, aprendizagem e/ou desenvolvimento de habilidades motoras.  
 
 Em 1968, Gundlach propôs a divisão das capacidades motoras em dois grupos distintos:  
 Ì Capacidades condicionais (carácter quantitativo) ; 
 Ì Capacidades coordenativas (carácter qualitativo) . 
 
 Embora o conceito de capacidade, tanto condicional como coordenativa, seja teórico, 
tem expressão na realização de tarefas, ou seja, s ó pode ser avaliado quando determinada 
habilidade motora ou movimento está a ser executado. Não se trata de algo que seja 
avaliado em unidades, isto é, não podemos dizer que determinado sujeito tem x unidades de 
força ou de velocidade. Se o objectivo é ava liar o sujeito, é necessário confrontá -lo com a 
realização de determinada tarefa.  Só assim se pode avaliar de forma predominante 
determinada capacidade motora. É importante salientar que deve estar presente o facto de 
que o desempenho do indivíduo é específico para cada tarefa, sendo  esta, muito 
provavelmente,  uma das razões que justificam a existência de um grande número de testes 
para avaliar a aptidão física.  
 
 A classificação das capacidades motoras em condicionais e coordenativas não tem como 
finalidad e dividir as capacidades, nem determinar qual ou quais são mais decisivas na 
realização de determinada tarefa, até porque isto só se torna possível naquelas tarefas em 
que é evidente o contributo de determinada capacidade motora  para a sua realização. Por 
exemplo, no levantamento de pesos é evidente um contributo da força; para aprender a 
andar de bicicleta  é indispensável o equilíbrio; no entanto, para saltar à corda, várias 
capacidades podem ser determinantes.  
 Em determinados casos, a mesma tarefa pode requerer predominantemente diferentes 
capacidades, dependendo do contexto e da forma como é realizada. É o caso da corrida: um 
sprint  exige solicitações diferentes das que são exigidas numa corrida de longa distância.  
 

 

DDeesseennvvoollvviimmeenntt oo  ddaass  ccaappaacciiddaaddeess  mmoott oorraass::   
 
òQuando se procura desenvolver uma das nossas capacidades motoras, todas as outras s«o 

influenciadas.  
A grandeza dessa influência depende de dois factores: 

>> a característica da sobrecarga utilizada;  

>> o nível de treino físico.  
Nas pessoas com baixos níveis de preparação física, os exercícios para o desenvolvimento 

de uma capacidade específica terão efeitos nas demais.  
É preciso considerar o facto de que o maior grau de desenvolvimento de uma capacidade 

motora específica (força, resistência, velocidade , etc.) pode somente ser alcançado se as 
outras forem também desenvolvidas a um certo nível. Por isso, o desenvolvimento de todas 
as capacidades motoras deve ser harmonioso. 

O desenvolvimento das capacidades motoras não é linear, existindo períodos mais ou 
menos propícios denominados fases sensíveis. A capacidade de treino é particularmente 
elevada nesses per²odos.ó 

Fonte: Educação Física  10.º/11.º/12.ºanos - 1ª Parte . Porto Editora . 
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 CCaappaacciiddaaddeess  ccoonnddii cciioonnaaii ss::   
  

ão as capacidades ligadas à eficiência  do metabolismo energético. Estão associadas aos 
processos que conduzem à obtenção e transformação de energia, isto é, aos processos 

metabólicos nos músculos e sistemas orgânicos. 
 
 As capacidades condicionais são: 
 Ì Força; 
 Ì Velocidade; 
 Ì Resistência; 
 Ì Flexibilidade;  
  

Observações:  Segundo alguns autores, devido ao facto de a flexibilidade e a velocidade estarem também 
dependentes dos processos do sistema nervoso central, estas duas capacidades deveriam ser consideradas como 
intermédias entre as capac idades condicionais e coordenativas. Não incluímos a agilidade na lista pois esta 
capacidade não é considerada como tal por alguns autores, por razões que apresentaremos mais à frente.  

 
 

FFoorr ççaa::   
 

egundo o ponto de vista da Física, força é a capacidade de  
um corpo alterar o seu estado de movimento ou de 

repouso, criando uma aceleração ou deformação do mesmo. No 
âmbito desportivo a  força pode definir -se, de forma 
simplificada , como a energia que permite mover objectos e 
superar resistências externas, ou mesmo as do nosso próprio 
corpo. Permite, assim, vencer ou contrariar as resistências ao 
movimento, com base em forças internas (ocasionadas por 
contracção muscular, acções dos tendões e ligamentos) e forças extern as (gravidade, atrito  
e oposição).  

Para além de ser necessária para o movimento, a força aplica -se também: 
- na òresist°ncia muscularó, que ® o uso prolongado desta capacidade; 
- na òresist°ncia ¨ fadigaó, que depende fundamentalmente da quantidade de sangue 

bombeado pelo coração em cada contracção sistólica;  
- na òvelocidadeó, que n«o seria poss²vel sem n²veis de for­a adequados. 

 
 

CCoonncceeii tt oo  ddee  ff oorr ççaa::   
 Segundo Vermeil e Helland (1997), a for­a ò® a habilidade no combate ao advers§rio, na 
desaceleração e no alterar rapidamente de direcção, como um blo co entre o adversário e o 
contrasteó. 

 

 

TTiippooss  ddee  ff oorr ççaa::   
A força subdivide-se em 3 tipos diferentes : 
 
Ì FFoorr ççaa  eexxpplloossiivvaa: 
É a capacidade que o atleta tem de usar o máximo de energia num acto explosivo. Pode 

ser chamado também de potência muscular. A força ex plosiva deve ser considerada em 
treino desportivo como a força de velocidade, exigindo assim que os movimentos de força 
sejam feitos com o máximo de rapidez. O desempenho desta força depende do tempo.  

Exemplo: serviço de um tenista.  

 S 

S 
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Ì FFoorr ççaa  mmááxxiimmaa: 
É o desempenho da força "pura", a maior resistência que se consegue vencer, 

independentemente do tempo que demora.  Sendo assim, trata-se da quantidade máxima de 
força que um músculo pode desenvolver com uma máxima contracção voluntária.  

 
Dentro da força máxima d istinguimos ainda:  
 - Força máxima estática  ou isométrica :  surge quando a força muscular se iguala à 

resistência, não havendo movimento . Podemos também enunciá-la como a força realizada 
contra cargas insuperáveis pelo que não existe qualquer tipo de movime nto, apesar de 
existir contracção muscular. É esta a força que explica a produção de calor, sem a existência 
de movimento.   

 - Força máxima dinâmica ou isotónica:  a força muscular diferencia -se da resistência, 
produzindo movimento. Sendo assim, trata -se da força em movimento.  Por outras palavras, 
podemos enunciar esta força como sendo a capacidade de desenvolver força máxima no 
desenvolvimento de um movimento articular. Dentro da força máxima dinâmica, podemos 
ainda distinguir dois subtipos: força absoluta,  que é o valor máximo de força que uma pessoa 
pode desenvolver num determinado movimento; força relativa, que se trata do quociente 
entre a força absoluta e o peso corporal da pessoa.  
 
Ì FFoorr ççaa  ddee  rr eessiisstt êênncciiaa: 
É o desempenho de força (sub-máxima) em que a duração do esforço transforma a 

resistência muscular no factor limitante.  De uma forma mais simples, trata -se do número 
máximo de vezes que conseguimos repetir determinado exercício com determinada carga.  
Segundo Weineck (1989), a força de resistência é a capacidade do organismo de resistir à 
fadiga, sustentando níveis de força moderados, por intervalos de tempo prolongados . 

Exemplo: Remo. 
 
O desenvolvimento da força pode ser:  
Ì geral, quando é visado o desenvolvimento de todos os grupos musculares; 
Ì específico, quando é pretendido o desenvolvimento de um ou vários grupos musculares 

característicos dos gestos desportivos de uma determinada modalidade.  
 
 

TTrreeiinnoo  ddaa  ff oorr ççaa::   
O força, segundo Tenhonen (1994), é uma capacidade motora essencial para se atingirem 

elevadas performances durante a competição. Deste modo, para Matvéiev (1991), os 
objectivos principais do treino da força são:  
Ì aumentar a capacidade de força e/ou assegurar a sua conservação em relação às 

particularidades das fases do treino;  
Ì educar as aptidões de força  que correspondam às exigências de uma determinada 

modalidade.  
 
Para que a força seja correctamente treinada é necessário saber que a fibra muscular, ou 

não se contrai, ou, quando o faz, é sempre no limite máximo das suas possibilidades. Por  
isso, o treino desta faculdade neuromuscular tem de visar a estimulação dos grupos 
musculares perto dos seus limites máximos e tendo em consideração os seguintes princípios: 
Ì esforços: de curta duração, com cargas elevadas; 
Ì intervalos: prolongados;  
Ì repetições: reduzidas.  
 
Os exercícios de força devem solicitar, de forma alternada, todos os grandes grupos 

musculares. 
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No treino desta capacidade motora utilizam -se três tipos de cargas: 
Ì carga máxima:  neste caso, só se consegue uma ou duas repetições, e todas as fibras 

musculares são utilizadas, sendo o factor dominante a resistência máxima a vencer;  
Ì carga submáxima com grande número de repetições: procura-se o nível de resistência 

de força (quando as fibras utilizadas se cansam, são substituídas por outras, até que todas 
estejam cansadas), sendo os factores dominantes o volume (número de repetições) e a 
duração; 
Ì carga submáxima com velocidade máxima:  a velocidade vai estimular o trabalho de 

todas as fibras, sendo o factor dominante a velocidade de exe cução do movimento.  
 
O trabalho muscular pode ser executado de duas formas:  
Ì trabalho isométrico (contracção estática) : trabalho muscular em que não há produção 

de movimento:  
 - o músculo não altera o seu comprimento;  
 - o trabalho produzido é nulo;  
 - a resistência e a contracção são iguais. 
Ì trabalho isotónico (contracção dinâmica):  durante a produção de energia muscular 

existe produção de movimento. É o mais vulgar e pode apresentar dois tipos distintos de 
contracção:  

 - concêntrica, quando o esforço m uscular vence a resistência;  
 - excêntrica, quando a resistência vence a força muscular.  
 
Algumas recomendações para o treino da força:  
Ì Treino em circuito, incluindo exercícios como flexões, abdominais, elevações, saltos a 

pés juntos, entre outros;  
Ì Exercícios em série, com e sem carga (lançamento de bolas medicinais, saltar à corda, 

etc.);  
Ì Exercícios com a intervenção de um parceiro, caracterizados por situações de oposição 

de resistência ao avanço, empurrar e transportar.  
 
É importante referir que o treino da força, em algumas modalidades, serve para evitar 

desequilíbrios na musculatura (Chandler, 1998). Neste caso é de referir, por exemplo, o 
Ténis, onde existe uma clara diferença de desenvolvimento nos dois braços, uma vez que há 
uma maior predominância de um braço relativamente ao outro, em termos de solicitação 
muscular. 

 
 

MMéétt ooddooss  ddee  aavvaall iiaaççããoo  ddaa  ff oorr ççaa::   
A condição física pode ser avaliada de várias maneiras. Abaixo estão enunciados alguns 

dos testes de condição física usados na avaliação da força. 
 

11.. FFoorr ççaa  rr ááppiiddaa  ddee  ppeerrnnaass: sem corrida de balanço, salto horizontal a pés 
juntos, com a extensão do corpo e a ajuda do movimento dos braços;  
 

22.. FFoorr ççaa  rr ááppiiddaa  ddee  bbrr aaççooss:  lançamento de uma bola à 
distância máxima, em pé, numa posição fixa;  

 

33.. FFoorr ççaa  eexxpplloossiivvaa  ddee  bbrraaççooss  ðð  AArr rr eemmeessssoo  ddaa  bboollaa  mmeeddiiccii nnaall:  
sentado numa cadeira, lançar a bola medicinal com as duas mãos, à 
maior distância possível, mantendo os cotovelos o mais próximo possível do tronco (uma 
corda deve ser colocada à altura do peito, para que o tro nco se mantenha encostado à 
cadeira, não havendo acção de embalo do tronco durante o gesto motor) ; 
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44.. FFoorr ççaa  rr eessiisstt eenntt ee  ddee  bbrraaççooss:  deitado de costas no solo e 
agarrando com as mãos uma barra colocada ao alcance dos braços 
estendidos, executar o maior núm ero possível de flexões de braços em 
30 segundos; 
 

55.. FFoorr ççaa  rr eessiisstt eenntt ee  ddee  bbrraaççooss  ðð  EExxtt eennssõõeess  ddee  bbrraaççooss:  deitado 
facialmente no solo, executar o maior número de flexões de braços em 
30 segundos, tendo as mãos apoiadas no banco sueco ou no plinto; 

 

66.. FFoorr ççaa  rr eessiisstt eenntt ee  ddee  bbrraaççooss  ðð  EExxtt eennssõõeess  ddee  bbrraaççooss:  completar 
o maior número possível de extensões de braços, com uma 
determinada cadência, sendo, para isso, utilizado um CD ou uma 
cassete com a cadência gravada. 
 

77.. FFoorr ççaa  rr eessiisstt eenntt ee  aabbddoommiinnaall   --  AAbbddoommiinnaaiiss:  deit ado de costas no solo e de 
pernas flectidas e unidas, fazer o maior número possível de flexões do tronco 
em 30 segundos; 

 

88.. FFoorr ççaa  rr eessiisstt eenntt ee  aabbddoommiinnaall   ðð  AAbbddoommiinnaaiiss:  completar o maior 
número possível de abdominais, a uma cadência especificada, sendo, 
para isso, utilizado um CD ou uma cassete com a cadência gravada. 
Neste teste são utilizados colchões com uma faixa com 75x11,5 cm de 
medida. Durante o teste é importante verificar que, no movimento 
ascendente, as pontas dos dedos tocam na extremidade mais distante 

da faixa.  
 

99.. FFoorr ççaa  rr eessiisstt eenntt ee  ddoorr ssaall:  deitado de frente ou facialmente no 
solo, com os pés presos no espaldar, realizar o maior número 
possível de elevações do tronco em 30 segundos;  
 

1100.. FFoorr ççaa  rr eessiisstt eenntt ee  ddee  ppeerrnnaass:  em 30 segundos, dar o maior número 
possível de saltos a pés juntos, de frente, saltitando entre cada salto sobre um 
banco sueco. 

 
 

 

 

      
 

  
 
 

 

 
 

 

Posição na Fase 

Ascendente

Posição na Fase 

Ascendente



Página 10 de 39 

VVeelloocciiddaaddee::   
 

 velocidade, sendo a qualidade física particular do 
músculo e das coordenadas neuromusculares, é a 

capacidade motora que permite a máxima rapidez de 
execução de um movimento (acção motora) ou de uma 
série de movimentos, de um mesmo padrão.  

Esta qualidade física é uma das componentes mais 
importantes do desempenho desportivo. No entanto, não 
deve ser vista como uma capacidade isolada, devendo ser 
considerada uma componente parcial das exigências 
complexas necessárias para o desempenho desportivo. Juntamente com um leque de 
movimentos técnicos e de coordenação, bem como com a especificidade do d esporto, as 
diversas manifestações da velocidade são de importância primordial para o sucesso em 
desportos individuais ou colectivos.  
 

A importância da velocidade depende do desporto em questão. Por exemplo, 
relativamente às actividades de condicionamento físico para a  saúde é pouco importante,  
quando comparada a factores como a capacidade aeróbia, força e características do 
movimento. No entanto, o s desportos de lazer, em geral, exige m pelo menos um certo nível 
básico de algumas formas de velocidade, tais como a velocidade de reacção, a qual é uma 
variante da velocidade.  
 

 

  CCoonncceeii tt oo  ddee  vveelloocciiddaaddee::   
Apesar da definição dada inicialmente, há, entre outras, uma definição de velocidade 

mais completa.  
Em 1999, Weineck afirmou que òa velocidade motora resulta, portanto, da capacidade 

psíquica, cognitiva, coordenativa e do condicionamento, as quais são sujeitas às influências 
genéticas do aprendiz, do desenvolvimento sensorial e neurológico , bem como de tendões, 
músculos e capacidade de mobilização energéticaó.  

 
 
 TTiippooss  ddee  vveelloocciiddaaddee::   

Numa tentativa de classificação, Bauersfeld & Voss, em 1992, mencionaram seis variantes 
da velocidade: a velocidade de reacção, de deslocamento e dos membros/execução, bem 
como a velocidade acíclica, cíclica e de acção.  

 
Ì VVeelloocciiddaaddee  ddee  RReeaaccççããoo: 

 
A velocidade de reacção ou de resposta, também chamada de tempo de reacção1, pode 

ser definida como a òvelocidade com a qual um atleta ® capaz de responder a um est²muloó 
(Tubino, 1984).  Este tipo de velocidade diz respeito a todas as formas de movimento , já que 
é a capacidade de reagir a um estí mulo no menor tempo possível.  

Este tipo de velocidade é imprescindível para os velocistas de um modo geral, isto é, do 
atletismo, natação, desportos colectivos, entre outros.  
 

De acordo com Weineck, a reacção pode ser dividida em rea cções simples e reacções 
complexas, sendo um exemplo para a primeira a largada de uma corrida de velocidade, e a 

                                                 
1
 Tempo de reacção - intervalo que decorre entre o estímulo e a resposta motora.  

A 
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segunda seria representada, por exemplo, por um jogo desportivo, onde é necessário reagir 
adequadamente às diversas situações de jogo. 
 

Esta variante da velocidade pode ser volunt§ria ou involunt§ria (òreflexosó). O tempo de 
reacção da primeira depende da velocidade de percepção própria de cada órgão sensorial, 
da capacidade que os centros nervosos possuem de transformar informação (recepção dos 
estímulos sensoriais) em impulsos motores adequados, e da rapidez de contracção dos 
músculos em causa. Na velocidade involuntária, a informação recebida e a resposta dada 
processam-se mais rapidamente, devido ao comando motor que parte da medula espinal (é o 
caminho mais curto, ao contrário dos centros cerebrais). Um exemplo desta pode ser o 
mecanismo biológico de defesa, segundo o qual o tempo de resposta motora a um estímulo 
considerado perigoso é encurtado ao mínimo tempo possível.  

 
Ì VVeelloocciiddaaddee  ddee  DDeessllooccaammeenntt oo: 

 
 A velocidade de deslocamento, também chamada de velocidade de movimento,  
representa uma forma especial da  velocidade cíclica  (a qual se vai mencionar 
posteriormente), referindo -se à capacidade locomotora das extremidades inferiores, ou 
seja, é a capacidade máxima de um indivíduo se deslocar de um ponto para outro. A 
medição da velocidade de deslocamento é geralmente feita através  da cronometragem de 
um deslocamento curto.  

Este tipo de velocidade é uma mais valia física específica em provas de velocidade de um 
modo geral (Atlet ismo, Natação, Ciclismo e Remo), bem como em desportos colectivos 
(Futebol, Basquetebol, entre outros) .  

 
Ì VVeelloocciiddaaddee  ddooss  MMeemmbbrrooss  oouu  ddee  EExxeeccuuççããoo: 

 
 A velocidade dos membros é a capacidade de mover os braços ou as pernas o mais 
depressa possível. É essencial para os corredores e nadadores de velocidade, lutadores de 
Boxe, ciclistas, esgrimistas, jogadores de Voleibol,  entre  outras modalidades desportivas.  

Não há confusão possível entre esta capacidade motora e a velocidade de deslocamento, 
na medida em que, por exemplo,  um corredor  pode apresentar uma maior frequ ência de 
passadas (maior velocidade dos membros) e no entanto, não possui uma boa velocidade de 
deslocamento. 

 
Ì VVeelloocciiddaaddee  AAccííccll ii ccaa: 

 
A velocidade acíclica manifesta -se no desporto na forma de lançamento, de arremesso, de 

salto, de chuto  ou de batida, contendo, por isso, movimentos motores únicos. Nesta 
velocidade, a s acções começam de uma maneira e terminam de  outra.   

 
Ì VVeelloocciiddaaddee  CCííccll ii ccaa:  

 
Segundo Weineck, a velocidade cíclica consiste numa sequência de acções motoras, 

ritmicamente repetida, independentemente do fa cto de se tratar de movimentos das  
extremidades superiores ou inferiores, assim como do tronco.  A frequência do movimento, 
como forma de manifestação da  velocidade cíclica, depende da velocidade de cada 
movimento único.  
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Ì VVeelloocciiddaaddee  ddee  AAccççããoo: 
 

A velocidade de acção diz respeito à orientação d a aplicação da velocidade em 
determinados desportos ou em grupos de desportos, abstraindo-se do aspecto puramente 
motor,  salientando fortemente os fa ctores espaciais e temporais que dirigem as exigências 
subjectivas da acção. Os factores psicológicos, tais como a percepção, a tomada de 
decisões, as emoções e as motivações, assumem um papel importante neste caso. 
 

A velocidade tem também uma outra variante, a velocidade de contracção.  
  
 Ì VVeelloocciiddaaddee  ddee  CCoonntt rr aaccççããoo: 
 

Toda a acção motora depende da capacidade de encurtamento das fibras musculares. 
Assim sendo, a velocidade de contracção depende do grau de coordenação neur omuscular e 
da condição fisiológica da musculatura , tendo a ver com vários aspectos, tais como o  tipo e a 
dimensão das alavancas muscularmente accionadas, a velocidade de reacção motora ao 
estímulo nervoso, entre outros.  

 

PPrr iinncciippaaiiss  ff aacctt oorreess  ccoonnddiicciioonnaanntt eess  ddaa  vveelloocciiddaaddee: 
Ì Aptidão, factores de desenvolvimento de aprendizagem (sexo, talento, constituição, 

idade, técnica desportiva, movimento e antecipação);  
Ì Factores sensório-cognitivos e psicológicos (concentração ð atenção selectiva, aceitação 

de inf ormação, processamento, controlo  e regulação, motivação e força de vontade);  
Ì Factores neurológicos (taxa de recrutamento e codificação das unidades motoras ð 

coordenação intramuscular, ciclos de excitação -inibição no sistema nervoso central, 
potencial de acçã o, velocidade de propagação e inervação2 reflexa);  
Ì Factores músculo-tendinosos (distribuição do tipo de fibra, secção transversal de cada 

fibra, velocidade de contracção muscular, elasticidade dos músculos e tendões, viscosidade 
muscular, comprimento do músculo e relação tronco -extremidades, suprimento de energia e 
temperatura do músculo).  

 
Ì SSiisstt eemmaa  nneeuurroommuussccuullaarr :  
A velocidade depende sempre da acção integrada entre os músculos e nervos, através da 

transmissão da excitação para o sistema nervoso. 
 
Ì TTiippoo  ddee  mmuussccuullaatt uurr aa: 
A parte da musculatura de contracção rápida tem correlação positiva com a velocidade 

dos movimentos (evidenciado por biópsias).  
 
Ì FFoorr ççaa  ddaa  mmuussccuullaatt uurraa: 
O aperfeiçoamento da força vem sempre acompanhado de um aumento da velocidade de 

movimento, devido ao aumento da secção transversal do músculo que proporciona mais 
ligações de pontes entre a actina 3 e a miosina4.  

 
Ì TTiippoo  ddee  oobbtt eennççããoo  ddee  eenneerrggiiaa: 
A velocidade máxima do músculo depende muito do nível de fosfato rico em energia. 

Quanto maior o armazenamento de energia, maior a velocidade de contracção muscular.  
 
 

                                                 
2
 Inervação ð conjunto dos fenómenos que se manifestam no organismo com intervenção dos centros do  sistema nervoso. 

3 Actina - proteína que, em conjunto com a miosina e moléculas de ATP, gera movimentos celulares e musculares.  
4 Miosina - miofibra que quando se combina com a actina em presença de ATP produz movimentos celulares.  
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Ì CCaappaacciiddaaddee  ccoooorrddeennaatt ii vvaa: 
Uma alta frequência  de movimentos é alcançada com a alternância mais rápida entre a 

estimulação e inibição, e respectivas regulações do sistema nervo -músculo, aliados a uma 
aplicação óptica de força.  

 
Ì EEllaasstt ii cciiddaaddee  ee  ccaappaacciiddaaddee  ddee  aalloonnggaarr   ee  rr eellaaxxaarr   aa  mmuussccuullaatt uurraa: 
Quando as características dos músculos (elasticidade, alongar e relaxar) são insuficientes, 

ocorre uma diminuição da amplitude de movimento e uma re gressão da coordenação, uma 
vez que os músculos agonistas5 precisam de vencer uma maior resistência dos antagonistas6, 
durante o movimento.  

 
Ì AAqquueecciimmeenntt oo: 
Uma óptima condição de aquecimento aumenta a capacidade de alongamento e , por sua 

vez, a elasticidad e melhora a capacidade de reacção neuromuscular. Todas as reacções 
bioquímicas decorrem mais rapidamente quando a temperatura é propícia.  
 
Ì FFaaddiiggaa: 
Com a fadiga muscular ocorre uma acidose7. Uma velocidade máxima não pode ser 

alcançada em condição de fadiga, pois os processos de controlo do sistema nervoso estão 
prejudicados e a alta capacidade de coordenação, imprescindível para o desenvolvimento da 
velocidade, está com o seu desempenho prejudicado.  

 
Ì SSeexxoo  ee  iiddaaddee: 
A velocidade básica de pessoas não treinadas do sexo feminino é, em média, 10 a 15% 

menor do que a do sexo masculino. Isto deve-se principalmente à menor força que as 
mulheres têm. A velocidade básica sofre uma redução mais precoce e mais acentuada com o 
aumento da idade, estando isto relaciona do com a diminuição da força e da coordenação.  

 
 

TTrreeiinnoo  ddaa  vveelloocciiddaaddee::   
 Um método universalmente válido para o treino  da velocidade difi cilmente poderá ser 
apresentado, isto porque o desempenho da velocidade em diferentes desportos é muito 
complexo ou tecn icamente muito  específico.  
 

Para melhorar a velocidade de qualquer tipo de movimento é necessário:  
Ì pôr em condições o músculo interessado; 
Ì executar o movimento desejado à máxima velocidade possível, de acordo com o 

princípio que velocidade gera velocidade; 
Ì aperfeiçoar a coordenação dos movimentos;  
Ì estar atento ao relaxamento.  

  
O treino deve processar-se dentro dos seguintes princípios: 
Ì esforços: curtos e intensos à máxima velocidade de execução possível; 
Ì intervalos:  o descanso entre as repetições deve ser suficiente para uma recuperação 

completa ; 
Ì repetições:  as possíveis, desde que a fadiga não surja como inibidora do desempenho da 

velocidade.  
 

                                                 
5
 Agonista - músculo que determina, de maneira predominante, a direcção do movimento, opondo -se à acção de outro músculo. 

6 Antagonista - músculo cuja acção contraria a de outros músculos associados na execução de um movimento. 
7 Acidose - refere -se ao excesso de pH ácido em todo o organismo, devido a uma concentração baixa de bicarbonato no sangue.  
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Todo o tipo de acções explosivas, tais como as partidas em velocidade, os saltos e 
lançamentos, que impliquem respostas rápidas a estímulos variados, passando de posturas 
estáticas a dinâmicas, de formas de movimento lento ou moderado a outras velozes ou em 
aceleração, são outros exercícios específicos que permitem o correcto desenvolvimento 
desta capacidade.  
 
 

MMéétt ooddooss  ddee  aavvaall iiaaççããoo  ddaa  vveelloocciiddaaddee::   
 Existe um grande número de testes que permitem avaliar a velocidade, dos quais apenas 
mencionaremos alguns. 
 
 11..  VVeelloocciiddaaddee  ddee  rr eeaaccççããoo: 
 Ì A partir da posição de deitado, sentado, de cócoras ou de pé, reagir o mais rapidamente 
possível a um sinal (visual, táctil ou acústico) e percorrer à máxima velocidade distâncias 
entre 5 a 10 metros.  
 
 22.. VVeelloocciiddaaddee  ddee  ddeessllooccaammeenntt oo: 
 Ì Percorrer 30 metros, começando lentamente e acelerando até atingir a velocidade 
máxima; 
 Ì Percorrer 10 metros, a partir da posição de parado;  
 Ì Realizar competições de estafetas;  
 Ì Efectuar percursos com mudanças de direcção previamente definidas ou a realizar após 
sinal. 
 
 33.. VVeelloocciiddaaddee  ddee  eexxeeccuuççããoo: 
 Ì Sprintar  no local durante 5 segundos; 
 Ì Realizar uma corrida de 40 metros, no menor tempo possível;  
Ì Executar, com uma bola, o maior número de passes contra uma parede, em 15 segundos. 
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RReessii sstt êênncciiaa::   
 

 resistência é a qualidade física que permite um 
esforço proveniente de exercícios prolongados, 

durante um determinado tempo. Por outras palavras, a 
resistência é a capacidade de suportar e recuperar da fadiga 
física e psíquica. Permite a realização de esforços, sem a 
perda de eficácia motora.  
 
 
 CCoonncceeii tt oo  ddee  rr eessiisstt êênncciiaa::   
 Não existe um conceito universal de resistência. Todavia, numa primeira análise, a 
resistência relaciona -se principalmente com a fadiga e a capacidade de recuperação dos 
indivíduos, influenciando o desempenho segundo diversas vertentes: energética, 
coordenativa, biomecânica e psicológica.  
 Segundo Bompa (1999), òresist°ncia pode ser definida como a capacidade do organismo 
em resistir à fadiga numa actividade motora prolongada.  Entende-se por fadiga a diminuição 
transitória e reversível da capacidade de t rabalho do atletaó. Zintl (1991)  define a 
resist°ncia de um modo mais detalhado: òresist°ncia ® a capacidade de manter um 
equilíbrio psíquico e funcional o mais adequado possível perante uma carga de intensidade e 
duração suficientes para desencadear uma perda de rendimento insuperável (manifesta), 
assegurando, simultaneamente, uma recupera­«o r§pida ap·s esfor­os f²sicosó. 
 

 

OObbjj eecctt ii vvooss  ee  bbeenneeff íícciiooss  ddaa  rr eessiisstt êênncciiaa::   
Ì Desenvolver a capacidade funcional do coração;  
Ì Aumentar o número de glóbulos vermelhos e a taxa de oxigénio transportado pelo 

sangue; 
Ì Providenciar aos atletas uma maior capacidade de realizar um volume elevado de carga 

de treino ou competição;  
Ì Aumento da capacidade muscular para queimar açúcares e gorduras; 
Ì Redução da massa corporal; 
Ì Manutenção, durante o máximo tempo possível, de uma intensidade óptima do 

exercício;  
Ì Redução do decréscimo inevitável da intensidade quando se trata de exercícios 

prolongados como, por exemplo, a maratona;  
Ì Melhoramento da capacidade de recuperação após os treinos ou competições;  
Ì  Estabilização da técnica desportiva e da capacidade de concentração nos desportos 

mais complexos tecnicamente (exemplos: salto em trampolim, patinagem artística, etc.).  
 

 

TTiippooss  ddee  rr eessiisstt êênncciiaa::   
Existem várias formas de classificar a resistência:  

 

QQuuaanntt oo  àà  mmaassssaa  mmuussccuullaarr   mmoobbii ll ii zzaaddaa:  
Ì Resistência geral  " é aquela em que é solicitada mais de 1/6 da massa muscular total, 

sendo limitada pelo sistema cárdio -respiratório, ou seja , é a capacidade de resistência, 
quando se utilizam grandes grupos musculares, como por exemplo, na corrida de fundo . 
Ì Resistência local  " é solicitada menos de um 1/6 da massa muscular t otal, sendo a 

mesma fundamental para os exercícios de braços como, por exemplo, no levantamento de 
pesos e no boxe. É determinada pela resistência geral, pela força e pela capacidade 
anaeróbia. 

A 
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Observação: 
Quando um movimento exigir, para a sua realização, a participação de menos de 1/6 a 1/7 do total da 

musculatura esquelética, ele é localizado, (como já foi referido anteriorm ente), pois depende inicialmente do 
metabolismo local. Se o movimento for realizado várias vezes ou durante um tempo prolongado, este solicita a 
capacidade motora conhecida como resistência muscular localizada , sendo que este tipo de resistência se pode 
manifestar, utilizando as fontes de energia, aeróbia e anaeróbia, que irão ser descritas seguidamente.  

 

QQuuaanntt oo  aaooss  pprroocceessssooss  ddee  oobbtt eennççããoo  ddee  eenneerrggiiaa:  
Ì Resistência aeróbia " é aquela em que há equilíbrio entre o oxigénio que está a ser 

requisitado para o trab alho muscular e o que é transportado pela circulação até esse tecido, 
ou seja, é uma qualidade física que permite a um indivíduo sustentar um exercício com uma 
intensidade e duração relativamente longas. A energia necessária para a realização desse 
exercício provém principalmente do metabolismo oxidativo . 
Ì Resistência anaeróbia " é aquela onde há ausência de oxigénio e a energia é produzida  

através da fermentação . Esta divide-se noutras duas variantes: a resistência anaeróbia 
aláctica  (nos esforços de pequena duração, quando a energia é obtida a partir da 
fosfocreatina 8, não se formando grandes quantidades de ácido láctico) e a resistência 
anaeróbia láctica  (quando os esforços são mais prolongados e se recorre  ao glicogénio9, 
formando-se assim, grandes quantidades de ácido láctico no sangue).  A resistência anaeróbia 
provoca fadiga bioquímica e neuromuscular. 

 
 

QQuuaanntt oo  àà  mmooddaall iiddaaddee  ddeessppoorr tt ii vvaa: 
Ì Resistência geral " capacidade de executar um tipo de actividade independente mente 

do desporto praticado, que impliq ue muitos grupos musculares e sistemas (sistema nervoso 
central, sistema cardiovascular e respiratório).  As suas características principais são: por um 
lado,  envolver o organismo na sua totalidade, por um período de tempo prolongado; por 
outro lado, não de pender da disciplina desportiva, embora facilitando o sucesso em vários 
tipos de tarefas em treino.  
Ì Resistência específica  " é a forma de manifestação própria de um determinado 

desporto ou modalidade praticada. Pressupõe uma adaptação às condições de carga próprias 
da competição.  
 

QQuuaanntt oo  àà  dduurraaççããoo  ddoo  eessff oorr ççoo: 
Ì Resistência de curta duração  (35 segundos a 2 minutos); 
Ì Resistência de média duração  (2 a 10 minutos);  
Ì Resistência de longa duração ,  que se divide em quatro níveis:  
 Ì nível I (10 a 35 minutos) ; 
 Ì nível II (35 a 90 minutos);  
 Ì nível III (90 minutos a 6 horas);  
 Ì nível IV (mais de 6 horas). 

 
 

TTrreeiinnoo  ddaa  rr eessiisstt êênncciiaa::   
 Num contexto desportivo, o desenvolvimento da resistência implica o retardamento do 
aparecimento e instalação da fadiga e/ou a di minuição das suas consequências durante a 
execução de determinado exercício físico, promovendo, ainda, a optimização dos processos 
de recuperação após o esforço. 
 É essencial desenvolver a resistência geral para se poder atingir um bom nível na 
resistência de um certo desporto, qualquer que este seja. Então, p ara o treino da 

                                                 
8 Fosfocreatina ð composto de aminoácidos armazenada nas nossas células (está presente nas fibras musculares e no cérebro). 
9 Glicogénio ð hidrato de carbono de reserva do nosso organismo. 
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resistência, é necessário executar repetidamente exercícios de dificuldade moderada ou de 
dificuldade acentuada.  
 É comum utilizar as actividades cíclicas, como o ciclismo, a marcha , a natação, a 
canoagem, as séries de corridas rápidas,  entre outros. No caso do treino da força em regime 
de resistência, também se recorre a máquinas de musculação.  
 
 

MMéétt ooddooss  ddee  aavvaall iiaaççããoo  ddaa  rr eessiisstt êênncciiaa::   
Indicam-se a título de exemplo alguns deles, que irão  ser explicados posteriormente:  
 

11..  TTeesstt eess  ddee  aapptt iiddããoo  aaeerr óóbbiiaa: 
Ì Teste de Cooper ou teste de 12 minutos ;  
Ì Corrida de 2,4 km;       
Ì Corrida da milha,  
Ì Teste vaivém. 
 

22..  TTeesstt eess  ddee  aapptt iiddããoo  aannaaeerróóbbiiaa: 
Ì Teste de Cunningham e Faulkner; 
Ì Teste de Wingate.     

 
" Teste de Cooper ou teste de 12 minutos  - consiste em correr 

12 minutos à volta de um percurso pré-estabelecido pelo respectivo 
professor/assistente, tentando percorrer a maior distância possível 
a um ritmo constante . Recomenda-se também, antes do teste, se 
faça um ligeiro aquecimento, que poderá constar, de cerca de 15 
minutos em corrida lenta e exercícios de descontracção.  

 
" Corrida de 2,4 km - este teste deve ser precedido de 10 minutos de aquecimento e tem 

como objectivo o atleta completar um  circuito de 2,4 km, (que equivalem a 6 voltas de 
400m da pista), em que o assistente vai informando o atleta das voltas que lhe faltam para 
completar o respectivo circuito, sendo no final, registado o tempo por ele realizado.  
 
" Corrida da milha  - tem como objectivo a corrida de uma milha (1609 metros), o mais 

rápido possível.  
 
" Teste vaivém (tamb®m conhecido por teste dos òbeepsó) ð consiste na corrida  

progressiva de 20 metros, em vários níveis orientados por música. Neste teste, o aluno 
coloca-se atrás da linha de partida;  ao primeiro sinal parte e deve correr pela área 
estipulada (p ercurso de 20 metros em linha recta), devendo ultrapassar ou pisar a linha 
antes ou quando ouvir o sinal sonoro. Ao sinal sonoro deve inverter o sentido e correr até à 
outra  extremidade. Se o aluno atingir a linha antes do sinal sonoro, deverá esperar pelo 
mesmo para correr em sentido contrário. Um sinal sonoro indica o final de tempo de cada 
percurso e um triplo sinal sonoro (final de cada minuto) indica o final de cada pata mar de 
esforço. Este tem a mesma função do sinal sonoro único alertando os alunos que o ritmo vai 
acelerar mais e que a velocidade de corrida terá de aumentar.  

O teste termina q uando o aluno não consegue atingir a linha em simultâneo com o sinal, 
devendo inverter o sentido da sua corrida, ainda que não tenha atingido a linha. Deverá 
permitir -se que o aluno tente acompanhar o ritmo da corrida até que falhe dois sinais 
sonoros (não necessariamente consecutivos); só então deverá parar.  
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" Teste de Cunningham and Faulkner - o atleta faz um pequeno aquecimento no 

tapete/passadeira rolante. A velocidade do tapete rolante é colocada em 12,9  km/ h e com 
uma inclinação de 20%. O assistente inicia o cronómetro quando o atleta inicia  o exercício. O 
teste continua até à exaustão do atleta, sendo então parado o cronómetro, e registado o 
tempo. 

 
" Teste de Wingate - tem como objectivo avaliar a potência e a resistência anaeróbia do 

indivíduo. A carga do teste varia de acordo com a condição fí sica do indivíduo avaliado, 
portanto quanto mais pesado for esse indivíduo,  maior será a sua carga neste teste. Este 
teste é realizado numa bicicleta ligada a um software  que instantaneamente imprime um 
gráfico do teste realizado ; dura 30 segundos e o avaliado deve pedalar na máxima 
velocidade possível e tentar manter o ritmo inicial .  
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FFlleexxiibbii ll iiddaaddee::   
  

 flexibilidade é a capacidade motora responsável pela execução 
de um movimento de amplitude angular máxima, por uma 

articulação ou um conjunt o de articulações, dentro dos limites 
morfológicos, sem risco de provocar lesão, isto é, a flexibilidade 
permite efectuar movimentos com a maior amplitude possível. O atleta 
pode executar estes movimentos por si mesmo ou por influência auxiliar 
de forças externas.  
 
 
 CCoonncceeii tt oo  ddee  ff lleexxiibbii ll ii ddaaddee: 
 òCapacidade motora que depende da elasticidade muscular e da 
mobilidade articular, expressa pela máxima amplitude de movimentos 
necessária para a perfeita execução de qualquer actividade física 
electiva, sem que ocor ram lesões anatomopatológicasó (Pavel e Ara¼jo). 
 
 
 OObbjj eecctt ii vvooss  ee  bbeenneeff íícciiooss  ddaa  ff lleexxiibbii ll ii ddaaddee: 
 Ì regulação do tónus muscular10;  
 Ì melhoria da coordenação muscular;  
 Ì aumento da capacidade mecânica do músculo; 
 Ì melhoraria da elasticidade muscular;  
 Ì aumento da mobilidade articular;  
 Ì melhoria da produção de força (devido ao maior alongamento, extensabilidade e 
elasticidade das estruturas anatómicas);  
 Ì melhoria do transporte de energia;  
 Ì permite um aproveitamento mais económico da energia mecânica;  
 Ì prevenção de lesões musculares (aumento da tolerância ao choque e às instabilidades 
musculo-articulares, pelo aumento/manutenção da reserva de flexibilidade);  
 Ì redução do choque de impacto em desportos de contacto e nas quedas;  
 Ì aumento da amplitude dos movimentos relacionados com a actividade;  
 Ì promove o relaxamento muscular;  
 Ì permite aperfeiçoar a técnica com maior rapidez;  
 Ì permite uma recuperação mais rápida (aumento do metabolismo e irritação local; efeito 
antálgico11).  
 
 
 DDeessvvaanntt aaggeennss  ddee  uummaa  rr eedduuzziiddaa  ff lleexxiibbii ll ii ddaaddee: 
 Conhecidos os objectivos e benefícios da flexibilidade, é possível deduzir algumas das 
consequências da uma deficiente flexibilidade:  
Ì prolonga o período de aquisição e aperfeiçoamento das acções motoras, isto é, dificulta 

ou impede a aprendizagem de determinadas habilidades motoras;  
 Ì pode favorecer o aparecimento de lesões;  
 Ì dificulta o desenvolvimento de outras capacidades ou a sua aplicação;  
 Ì diminui o rendimento na realização de acções motoras, sendo a falta de flexibi lidade 
compensada por esforços suplementares, o que provoca grandes gastos de energia; 

                                                 
10

 Tónus muscular - estado de tensão elástica (contracção ligeira) que apresenta o músculo em repouso, e que lhe permite iniciar a 

contracção imediatamente depois de receber o impulso dos centros nervosos. Num estado de relaxamento completo (sem tónus ), o 
músculo levaria mais tempo a iniciar a contracção.  
11 Antálgico ð que acalma a dor.  

 A 
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 Ì baixa a qualidade de execução, não permitindo que os movimentos sejam correctamente 
executados com desenvoltura e facilidade;  
 Ì limita a amplitude do movimento e, co nsequentemente a rapidez da sua execução. 
 
 
 CCoommppoonneenntt eess  ddaa  ff lleexxii bbii ll ii ddaaddee: 
 Ì Mobilidade: grau de liberdade de movimento de uma articulação;  
 Ì Elasticidade: estiramento elástico dos componentes musculares;  
 Ì Plasticidade: grau de deformação temporária qu e as estruturas musculares e as 
articulações deverão sofrer para possibilitar o movimento;  
 Ì Maleabilidade: modificações das tensões parciais da pele para acomodações necessárias 
ao segmento considerado. 
 
 
 TTiippooss  ddee  ff lleexxiibbii ll ii ddaaddee: 
 Existem diversas formas de classificar os tipos de flexibilidade:  
 
 QQuuaanntt oo  àà  llooccaall ii zzaaççããoo  ccoorr ppoorraall:  
 Ì flexibilidade geral  " refere -se à amplitude normal de oscilação das articulações, 
fundamentalmente  nas principais articulações:  ombro, anca e coluna vertebral.  
 Ì flexibilidade específica  " está relacionada com a amplitude necessária para a 
realização de movimentos específicos de cada modalidade. 
 
 QQuuaanntt oo  ààss  ff oorr ççaass  qquuee  oorr iiggiinnaamm  aa  aaccççããoo: 
 Ì flexibilidade activa  " produzida utilizando forças internas, ou seja, trata -se da 
amplitude  máxima  de uma articulação conseguida através da contracção dos músculos 
agonistas e alongamento, simultâneo dos músculos antagonistas. 
 Ì flexibilidade passiva  " é a amplitude máxima de uma articulação, conseguida através 
do estiramento e descontracção d os músculos antagonistas, sob o efeito de forças externas 
(como, por exemplo, força feita por outras pessoas). É m aior que a flexibilidade activa.  
 
 QQuuaanntt oo  àà  eexxiisstt êênncciiaa  ddee  mmoovviimmeenntt oo: 
 Ì flexibilidade estática  " verifica -se quando se sustém durante um certo tempo uma 
determinada posição da articulação, no máximo de amplitude;  
 Ì flexibilidade dinâmica  " quando se varia a posição articular. É, geralmente, maior do 
que a flexibilidade estática.  
 
 

PPrr iinncciippaaiiss  ff aacctt oorreess  ccoonnddiicciioonnaanntt eess  ddaa  ff lleexxii bbii ll ii ddaaddee: 
 Ì CCoommppoossiiççããoo  ccoorrppoorraall:  
 A hipertrofia muscular e a obesidade são factores que condicionam a flexibilidade.  
 
Ì SSuuppeerr ff íícciieess  aarr tt ii ccuullaarr eess: 

 A mobilidade articular depende da forma e do comprimento mecânico dos ossos que 
compõem a articulação, assim como das superfícies articulares.  

Uma vez que esta mobilidade é determinada por factores genéticos, existem algumas 
diferenças de pessoa para pessoa. 
 
 Ì CCaappaacciiddaaddee  ddee  aalloonnggaammeenntt oo  mmuussccuullaarr ,,   ddooss  tt eennddõõeess,,   ll iiggaammeenntt ooss  ee  ccááppssuullaass  

aarr tt ii ccuullaarreess:  
 São as bainhas que envolvem os músculos, tendões e cápsulas articulares que condicionam 
a resistência decisiva ao alongamento.  
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 Os tendões, ligamentos e cápsulas articulares têm como principal função manter os ossos 
e as superfícies articulares devidamente colocados, de forma a permitir o bo m 
funcionamento das articulações.  
 
Ì CCoooorrddeennaaççããoo  ddooss  pprroocceessssooss  nneeuurroommuussccuullaarreess: 

 A capacidade de alongamento de um músculo, para além de estar dependente da sua 
extensabilidade e elasticidade, está também dependente da acção do sistema nervoso 
central sobre o seu tónus muscular e sobre a sua capacidade de relaxamento. 
 Quando as fibras musculares chegam a um determinado grau de alongamento, os fusos 
neuromusculares são excitados, de modo a que se dê a contracção muscular e a interrupção 
do movimento. Os fu sos neuromusculares desempenham um papel importante no caso dos 
alongamentos excessivos. Quando as fibras musculares sofrem alongamento excessivo, os 
fusos neuromusculares sofrem também esse alongamento, o que faz com que enviem 
estímulos nervosos à medula espinal, levando à contracção de um maior número de fibras 
musculares. 
 
 Ì FFaaddiiggaa: 
 Os índices de flexibilidade diminuem quando um músculo apresenta elevados níveis de 
fadiga. As razões apontadas para explicar este fenómeno são: a diminuição da sensibilid ade 
dos fusos neuromusculares; e a diminuição das reservas de ATP no músculo, o que não 
permite o alongamento máximo, uma vez que o músculo não se relaxa.  
 
Ì TTeemmppeerraatt uurraa  iinntt eerr iioorr   ee  eexxtt eerr iioorr   ee  aaqquueecciimmeenntt oo: 

 1. São obtidos melhores resultados quando existe aquecimento;  
 2. Se a temperatura ambiente (exterior) é baixa, e não existe aquecimento prévio, a 
flexibilidade é muito condicionada, ou seja, o frio reduz e o calor aumenta a elasticidade 
muscular; 
 3. Através da actividade física, do contacto com água que nte, através de massagens, etc., 
pode aumentar-se a temperatura ao nível do músculo, o que provoca uma diminuição da 
viscosidade muscular, permitindo um melhor alongamento com menor risco de lesões;  
 4. O aumento da temperatura ao nível do músculo provoca também uma maior irrigação 
sanguínea, o que tem como consequência um aumento da capacidade de estiramento das 
fibras musculares. 
  
 Ì HHoorraa  ddoo  ddiiaa: 
 Os índices de flexibilidade variam c onforme a hora do dia em que esta é treinada. Por 
exemplo, logo de manhã, depois de acordar, os índices de flexibilidade são mais baixos do 
que à tarde. Isto deve -se, entre outros factores, à elevada sensibilidade dos fusos 
neuromusculares que ao mínimo alongamento levam à contracção das fibras musculares. 
  
 Ì IIddaaddee: 
 Os tendões, ligamentos, músculos e etc. sofrem alterações com o envelhecimento. Essas 
alterações provocam a diminuição da capacidade de estiramento das estruturas associadas à 
flexibilidade.  
 Deste modo, a flexibilidade é uma capacidade física que necessita de se r trabalhada 
sistematicamente.  
 
 Ì SSeexxoo: 
 A capacidade de estiramento das estruturas ligadas à flexibilidade ð músculos, ligamentos 
e tendões ð no sexo feminino é superior à do sexo masculino. Isto acontece em qualquer 
idade. A razão pela qual isto se veri fica está ligada às diferenças existentes na produção de 
hormonas entre o sexo feminino e masculino. Uma vez que a mulher produz maior 
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quantidade de estrogénio, nela  existe uma maior retenção de água e uma maior quantidade 
de tecido adiposo, em vez de massa muscular. Deste modo, a mulher possui uma maior 
flexibilidade devido ao facto de possuir uma menor densidade de tecidos.  
 
 Ì FFaacctt oorreess  ppssííqquuiiccooss:  
 Situações de excitação emocional podem originar uma tensão muscular acrescida, o que 
influencia, de forma n egativa, os índices de flexibilidade. Por outro lado, uma situação 
emocional positiva, como a vontade de vencer e todos os factores psíquicos positivos, 
ajudam a elevar a capacidade de trabalho e, consequentemente, verifica -se uma melhoria 
dos níveis de flexibilidade.  
 
 
 TTrreeiinnoo  ddaa  ff lleexxiibbii ll ii ddaaddee: 
 O treino da flexibilidade deve ser uma constante, uma vez que, quando esta capacidade 
motora deixa de ser treinada, os seus efeitos positivos conseguidos são rapidamente 
perdidos. É uma capacidade facilmente treiná vel e o seu treino deve ser combinado com o 
de outras capacidades. Por exemplo: um treino excessivo da força pode afectar 
negativamente a flexibilidade, bem como um treino excessivo da flexibilidade pode afectar 
a força.  
 Esta capacidade motora facilita a execução dos movimentos, mas não deve ser treinada 
em excesso, pois pode provocar deformações das articulações e dos ligamentos. O seu treino 
assenta no método da repetição, realizando insistências (ou forçando mesmo), de modo a 
obter uma maior amplitude d as articulações e o alongamento dos grupos musculares que se 
opõem ao movimento.  
 
 OObbsseerr vvaaççõõeess  rr eellaatt ii vvaass  aaoo  tt rr eeiinnoo  ddaa  ff lleexxiibbii ll ii ddaaddee:  
 Ì Os exercícios devem ser feitos diariamente e, consequentemente, sem interrupções;  
 Ì O treino da flexibilidade deve ser antecedido de um bom aquecimento e nunca deve ser 
executado quando os músculos apresentam elevados níveis de fadiga; 
 Ì Treinar sempre a flexibilidade na parte inicial do treino e nunca depois de exercícios de 
resistência muito intensos;  
 Ì Cada exercício deve ser repetido suficientemente (deve ser utilizado o método das 
repeti­»es e a execu­«o deve ser feita at® que se sinta uma òligeira doró); 
 Ì Os exercícios devem ser variados e devem favorecer o aumento da amplitude de 
movimentos; 
 Ì O treino deve ser iniciado com exercícios gerais e depois ir para específicos;  
 Ì Complemento permanente com exercícios de relaxamento muscular;  
 Ì A amplitude máxima do movimento deve ser lenta e progressivamente alcançada;  
 Ì Não é necessário um treino muito intenso para  a manutenção da flexibilidade, ou seja, 
para a manutenção da flexibilidade a frequência é mais importante que o volume de treino.  
 
 

MMéétt ooddooss  ddee  aavvaall iiaaççããoo  ddaa  ff lleexxiibbii ll ii ddaaddee: 
Ì TTeesstt eess  aanngguullaarreess:  medem o ângulo formado entre os dois segmentos corporais que se 

opõem na articulação.  
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Instrumentos de medição:  
" Goniómetro: 
 

    
 
    
 
     
 

 

    
 
 " Flexómetro de Leighton :  
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 " Electrogoniómetro : 
 

 
 

 " Inclinómetro : 
 

      
 

     
 

 

 Ì TTeesstt eess  aaddiimmeennssiioonnaaiiss:  utilizam -se apenas critérios ou mapas de análises pré-
estabelecidos, ou seja, neste caso, um avaliador atribui um valor à  amplitude dos 
movimentos realizados pelo testado.  
 
 Testes:  
 " Flexiteste original  ð são analisados 20 movimentos: 

I.  Flexão dorsal do tornozelo;  
II. Flexão plantar do tornozelo;  

III. Flexão do joelho;  
IV. Extensão do joelho;  
V. Flexão do quadril;  

VI. Extensão do quadril;  
VII. Adução12 do quadril;  

                                                 
12 Adução - movimento que tende a aproximar um membro, ou parte dele, do plano médio imaginário do corpo.  
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VIII. Abdução13 do quadril;  
IX. Flexão do tronco;  
X. Extensão do tronco; 

XI. Flexão lateral do tronco;  
XII. Flexão do punho; 
XIII. Extensão do punho; 
XIV. Flexão do cotovelo;  
XV. Extensão do cotovelo; 
XVI. Adução posterior a partir da abdução de 180º no ombro;  

XVII. Extensão + adução posterior do ombro;  
XVIII. Extensão posterior do ombro;  

XIX. Rotação lateral do ombro como abdução de 90º e flexão do cotovelo a 90º;  
XX. Rotação medial do ombro com abdução de 90º e flexão do cotovelo a 90º.  

 
Exemplos: 

        
 

 
 

" Flexiteste adaptado  ð são analisados apenas 8 movimentos: 
I.  Flexão do quadril;  

II. Extensão do quadril;  
III. Abdução do quadril;  

                                                 
13

 Abdução - afastamento de um membro ou parte de um membro do p lano de simetria ou eixo do corpo . 
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IV. Flexão do tronco;  
V. Flexão lateral do tronco;  

VI. Extensão + adução posterior do ombro; 
VII. Adução posterior a partir da abdução de 180º no ombro;  

VIII. Extensão posterior do ombro.  
 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 Ì TTeesstt eess  ll ii nneeaarreess:  expressam os resultados em escala de distância (normalmente  em 
centímetros ou polegadas).  
 
 Testes:  
 Dentro dos testes lineares são de referir:  
 " Standard Sit and Reach test (teste òsenta e alcan­aó) ð trata -se de um método activo 
que permite avaliar a flexibilidade da zona lombar e coxofemural 14.  
 
  Material utilizado:  
  Ì caixa com 30.5 cm de altura ou banco;  
  Ì fita métrica ð deve ser colocada de modo a que o òponto zeroó seja 23 ou 26 cm. 
   
 

                                                 
14 Zona coxofemural ð músculos posteriores da coxa. 
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Procedimento:  
  1. Sentar-se centralmente, relativamente à caixa, com as pernas juntas, encostando 
toda a planta do pé à caixa;  
  2. Manter os joelhos em extensão;  
  3. Flectir o tronco, deslizando lentamente os braços para a frente, mantendo as mãos 
paralelas, no centro da caixa  (as mãos podem ser colocadas uma sobre a outra); 
  4. Manter o tronco flectido no ponto máximo atingido durante cerca de 2 segundos;  
  5. Ler o valor que a ponta mais avançada dos dedos alcança na fita métrica.  
 

 
 
 

 " Modified Sit and Reach test (teste òsenta e alcan­aó modificado) ð o teste òsit and 
reachó modificado, apenas difere do teste òsit and reachó padr«o no facto de ter em 
consideração a influência do comprimento dos segmentos corporais na flexibilidade.  
 
  Material ut ilizado:  
  Ì caixa com 30.5 cm de altura ou banco;  
  Ì fita métrica.  
 

Procedimento:  
  1. Sentar-se no chão com a zona da bacia, ombros e cabeça encostados a uma parede; 
  2. Colocar a planta dos pés contra a caixa, mantendo os joelhos em extensão;  
  3. Esticar os braços à frente, com uma mão em cima da outra, sem desencostar o 
tronco e a cabeça da parede, tocando com a ponta dos dedos na fita métrica, sendo este o 
òponto zeroó; 
  4. Flectir o tronco, deslizando lentamente os braços para a frente, mantendo a s mãos 
paralelas, no centro da caixa (as mãos podem ser colocadas uma sobre a outra);  
  5. Ler o valor que a ponta mais avançada dos dedos alcança na fita métrica.  
 

            
 
 

 " Back-saver Sit and Reach test ð ao contrário dos dois testes anteriores,  que podem 
causar algum desconforto, este teste alivia o desconforto pois mede a flexibilidade de um 
membro de cada vez. Enquanto uma perna é mantida em extensão, com a planta do pé 
encostada à caixa, a outra perna mantém -se flectida, com o pé ao lado do j oelho da perna 
que se encontra estendida. As restantes instruções são iguais às dos testes anteriores. 
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 " Modified Back-saver Sit and Reach test ð o teste òback-saveró padr«o pode provocar 
desconforto no membro que não está a  ser avaliado. Assim, na versão modificada, o membro 
que não está a ser avaliado é colocado com o joelho flectido a 90º, com o pé no solo.  

 

 " Trunk hyperextension test (hiperextensão do tronco)  ð este teste permite avaliar a 
amplitude de extensão do tronco.  
 
  Material utilizado:  
  Ì colchão; 
  Ì fita métrica.  
 
  Procedimento:  
  1. A partir da posição ventral, colocar as mãos à largura dos ombros e por baixo destes;  
  2. Realizar lentamente a hiperextensão do tronco, com a ajuda  da extensão dos 
membros superiores, sem levantar a bacia e as coxas do solo; 
  3. Medir a distância entre o solo e a parte superior do esterno 15.  
 

 
 
 
 
 
 

                                                 
15 Esterno - osso ímpar, na parte anterior do tórax, ao qual se ligam as sete primeiras costelas.  


